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COMEMOS DEMASIADO!

Na dose

CERTA

Saiba que atitudes deve ter para
comer com conta, peso e medida
e saber o que deve pdr no prato

maioriadaspesso- | que receberam tagas

as gosta de pensar
que controla a quanti-
dade de alimentos que
ingere, Acha que basta
confiar no organismo
para saber quando se
esta cheio. Mas cstu-
dos demonstram que
pequenos estimulos
a nossa volta podem
levar-nos a encher o
prato e acomer maisdo
que deviamos. “Pratos
grandes — e utensilios
de servirainda maiores

— podem levara um |

CONSuUmMo excessivo™,
alerta Luigi Gratton,
vice-presidente de
Educagdo Nutricional
da Herbalife. Numa
experiéncia realizada
num self~service de
gelados, as pessoas

¢ colheres grandes

| serviram-sc de uma

quantidade de gelado
37% supcriorados par-
ticipantes que tinham
tucas e talheres mais

| pequenos. A realidade

€ (ue comemos pra-
ticamente tudo o que
nos for servido — seja
muito ou pouco.

Deixamos aqui alguns

| truques para contrariar

esta tendéncia;

Pense numa “co- |

lher” e nio numa
“pa”. Eum velho tru-

| que, mas funciona.

Usar pratos pequenos
¢ copos finos ealtosda

| ailusdo de que temos
| mais comida e hebi-

da. Utensilios mais
pequenos também

Comemos, em geral, tudo o que
nos servem. Contrarie a tendéncia!

48 TELENOVELAS

sc¢ encha o prato.
Escolha embala-

ajudam a evitar que |

gens de tamanho |

normal. A medida que
08 pacotes se tornam
maiores, as doses
também aumentam.
As caixas grandes
de cereais podem ser
mais econdmicas, mas
estudos revelam que
as pessoas acabam

| por servir -se sempre

muito mais.
Mantenha os
doces a distin-

| cia. Coloque 0s doces

¢ 0s biscoitos longe
da vista e, em alter-
nativa, tenha sempre
uma taga de fruta &
mao.

Fag¢a misturas,
mas nio exagere,
Quanto maior fora va-
riedadeno prato, maior

| serdaquantidade. Nao

hé problema se optar
por uma variedade de
frutae legumes pouco
caloricos, mas perante
um buffef ou um jan-
tar de familia, limite a
variedade ¢ sirva-se de
poucos alimentos de
cada vez,

Beba batidos.

Experimente um
hatido de proteinas ao
pequenc-almogo oual-
mogo. Preparado com
leite, proteina em po

- efruta, ¢ uma ptima

forma paracontrolaras
doses ingeridas. m

Alimentos frescos

Com as temperaturas elevadas,
comegamos a procura de formas de nos
refrescarmos. Temos também a tendéncia
de nos alimentarmos de forma diferente,
ponda de lado as sopas ¢ guisados, que
nos parecem tao reconfortantes nos meses
de Inverno, passando a preferir refeices
mais ligeiras. Damos preferéncia aos
liquidos, fruta e legumes frescos,

“N&o s6 este tipo de alimentos ajuda
arepor os liquidos e minerais que

se perdem com a transpiracéo como
também os antioxidantes existentes

na fruta e nos legumes podem ajudara
proteger o corpo de danos provocados

* pelo sol”, afirma Luigi Gratton, concluindo

equilibrada e na
proporcao certa

que “beber os liquidos adequados

—

Espinafre. As folhas
de espinafre contém
muita dgua e sdo uma
excelente fonte de
magnésio. Para além

disso, o espinafre deve
asuacor verde a |utefna

— um antioxidante que

protege a pele e os olhos

da exposigéo solar.

Frutos silvesires. Demasiado
sol? Os doces e deliciosos frutos
silvestres contém componentes
ligados a aspirina que podem reduzir
inflamagGes e ajudar a aliviar o
ardor das queimaduras solares. Sao
também uma boa fonte de vitarmina
G, um conhecido antioxidante.

traz saude
e bem-estar

Bebidas desportivas,
A &gua é uma dptima forma
de repor liquidos, mas se
estiver a fazer exercicio
fisico em zonas quentes
e humidas, as bebidas
desportivas podem ser
melhor opg&o. Ajudam

a repor minerais valiosos
€ s80 concebidas para
ajudar a maximizar
a absorgéo de liquidos,

€ comer muita fruta e legumes pode
mesmo ajudar a vencer o calor ™.
Eis alguns destes alimentos que o vdo
ajudar a manter -se fresco:

Melao. Nenhum
alimento lembra tanto
o Verdo como o melio,
uma éptima fonte de
potdssio. E também
rico em betacaroteno,
um poderoso
antioxidante.

Malaguetas. Alimentos
picantes em tempo
quente? Pode acreditar,
Ricas em vitamina C,
estimulam a franspiragéo,
que, & medida que se
evapora da pele, ajuda

a refrescar.




